Polaritatsbalance:

Unser Korper braucht, um richtig funktionieren zu kénnen, verschieden geladene (+ -) Teilchen
aus der Luft. Und mit dieser Art zu atmen, kénnen Sie IThren Kérper dabel unterstiitzen, ein
Gleichgewicht dieser Teilchen zu erreichen.

Diese Ubung konnen Sie auch dann machen, wenn Sie sich miide fiihlen.

Halten Sie ein Nasenloch mit zwei Fingern zu und atmen Sietief ein, halten kurz die Luft an, und
durch das zuvor zugehaltene Nasenloch wieder aus. Wobei Sie dabel das andere Nasenloch mit
dem Daumen zuhalten.

Das machen Sie dreimal hintereinander und wechseln dann die Hand.

K einesfalls sollten Sie diese Ubung spat am Abend, bzw. vor dem Schlafen durchfiihren!
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